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Rezumat

Premize. Dupa pubertate, dezvoltarea fortei dobandeste o importantd mai mare, integrata in sistemul
dezvoltarii celorlalte calitati. Forta, alaturi de detentd si rezistentd, se poate dezvolta cu ratii mari de cres-

Obiective. S-a dorit sd aflam in ce masura mijloacele selectionate din jocul de baschet, practicat
de studenti, influenteaza calitatea motrica fortd, avand in vedere faptul cd aceasta constituie i un instru-
ment de petrecere a timpului liber, ce face parte din categoria jocurilor de relaxare, distractive si sociali-
zante ce pot fi continuate pe tot parcursul vietii in vederea imbunatatirii conditiei fizice si a sanatatii.

Metode. Experimentul s-a efectuat pe un lot de 20 subiecti de gen masculin, studenti in varsta de
19-21 de ani, practicanti ai baschetului. Acestia au fost supusi unor testari initiale si finale in urma aplica-
rii programului de instruire, cu scopul de a stabili nivelului de dezvoltare a fortei. Probele de control folo-
site au fost: saritura in lungime de pe loc cu elan de brate, test de exercitiu abdominal din culcat dorsal
prin ridicarea trunchiului, ridicarea trunchiului din culcat facial, flotari, mentinere in atirnat. Calculele
statistice au fost efectuate cu ajutorul aplicatiei Microsoft Excel.

Rezultate. S-a constatat ca indicatorul forta la grupele musculare testate prezinta progrese semni-
ficative; s-a Tnregistrat imbunatatirea fortei musculaturii abdominale cu o medie de 2,45 repetiri, a fortei
explozive a membrelor inferioare cu o medie de 7,65 cm, precum si a fortei la nivelul membrelor superi-
oare cu o medie de 4,30 repetari la proba de flotari si 4,75 secunde la proba ,,mentinere in atirnat”. in
esenta, structurile operationale si-au dovedit eficienta 1n corelatie cu particularitatile dezvoltarii calitatilor
motrice la aceastd grupa de varsta.

Concluzii. Compararea rezultatelor la testarea initiala si finala evidentiaza o diferentd semnifica-
tiva la indicatorul fortd exploziva testatd prin saritura in lungime de pe loc si la indicatorul fortd a mus-
culaturii extensorilor bratelor, ca urmare a programului urmat in care au fost introduse exercitii cu mingi
medicinale.
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